WORLD RUGBY Jucatoriiinainte de toate

Cinci pasi pentru bunastarea jucatorilor
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Salveaza vieti! Invata principiile de baza: ABC!
* A: Cairespiratorii, B: Respiratie, C: Circulatie
» Salvarea unei vietiincepe intotdeauna cu A
* Daca nu aveti A, nu veti avea nici B, nici C
» Cai respiratorii: deschideti, curafati, menfineti
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Daca se afla la pamant, ganditi-va la gat
* Nu'il zdruncinati, nu il rostogoliti, nu il ridicati in sezut
» Ganditi-va la coloand, mentineti-i aliniamentul si nu va grabiti
» Opriti jocul si infrebafi despre durere
* Unjucator in stare de inconstienta este accidentat la nivelul gatului, pana la proba
confrarie
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Instruiti-va pentru a preveni accidentarile

* Nu schimbati dintr-o dafa instruirea

* Protejafi jucatorii care se recupereaza dupa o accidentare — pericolul de a se
accidentain cazul lor este mai mare

« Participati la antrenamente cu grad inalt de risc (confact, sprint) in momente de risc
redus (cand nu suntefi obositi)

« Prevenirea accidentarilor: consta in echilibru (exercitii)
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Tratati comotia cerebrala

* Nu va pierdeti cu firea, fiti atentila semne

* Comotia cerebrald n-are noima — un jucator care suferd o comotie cerebrala poate fi
confuz — este Tn mare pericol de a se rani si trebuie scos din joc

* Recunoasteti si eliminati — daca aveti dubii, stafi deoparte

* Nu va riscati creierul pentru a castiga un joc

Puneti infectiile ,,pe tusa”

* Nu lasati sa ajungd sange pe imbracaminte sau pe prosoape; infectia se
raspandeste prin sange; spalati sau aruncati articolul patat

» O rana neglijata este o plaga infectata

« In caz de confaminare, solutia este diluarea — spalati plaga cu mults apa

» Curatafi-o si acoperiti-o




